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 مفهوم الاحتراق النفسي 
ويعةد ررويةد نار ةر اون مةن اسةت دم  يعد مفهوم الاحتراق النفسي من المفاهيم الحديثة  نسةايا       

الى الاسةت ااات ال سةمي  والانفعالية  لطةاوط العمةن  للإشارةهذا المصطلح ري اوائن الساعينات 
لةةدا العةةاملين رةةي المهةةن الانسةةاني  الةةذين يرهيةةون انفسةةهم رةةي السةةعي لتحييةةق اهةةدا  صةةعا  و ةةد 

 لأثارهةاي كةن م ةالات الحيةاة نظةرا حظيت ظاهرة الاحتراق النفسي ااهتمام العديد من الااحثين رة
 .لى الناس ري م ان العمن والان ازالسلاي  ع

ماسةة ا ان الاحتةةةراق  رأطةةا وليةةد تعةةددت و هةةات النظةةر حةةون مفهةةةوم الاحتةةراق النفسةةي     
النفسةةي هةةو ريةةد الاهتمةةام االنةةاس الةةذم يتعامةةن معهةةم كاسةةت اا  للطةةاط المةةرتاط االعمةةن وييةةوم 

الايئةة  التةةي تةة ثر رةةي الفةةرد وهةةذا يتفةةق مةةذ مفهةةوم سةةويني الةةذم  المو ةة  اومفهةةوم ماسةة ا علةةى 
ي كةةد ان ال صةةائم المحةةددة لايئةة  العمةةن  ةةد تسةةهن او تعر ةةن نمةةو الاحتةةراق ولةةيس ريةةط طايعةة  

 .الش م الذم ي دم العمن 
حالهة مها التعهب والجههد العواهي والجسهمي والانفعهالي يتميه   بأنه ويعرف الاحتراق النفسي    
لتعهب المسهتمر واليهأا والعجه  وتطهوير مفههوم الهلاي السهابي واتجاههاي سهابية نحهو العمههل با

 .والحياة والناا فضلا عا الافتوار لامثالية والشعور بالنوص 
السههابي عاههف الفههرد وتتنههو   التههأثيرردود الافعههال لاضههغوط المتراكمههة لاي  بأنهه ويعههرف ايضهها 

 .ها ودرجة تعرض الفرد لها الاستجابة لهلا في طبيعتها ما حيث تكرار 
- :اسباب الاحتراق النفسي 
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 -: كيف يحدث الاحتراق النفسي
احيانةةا ونتي ةة  طةةاوط معينةة  يحةةدي  لةةن رةةي كيفيةة  اسةةت دام  ةةدرات وطا ةةات الانسةةان وهةةذا    

يحون اينه واين تحييق اهداره مما يشكن مصدرا لليلق وال و  من الفشةن ومةا يترتةل علةى ذلة  
كايرة  د ت دم الى استنزا  طا اته والاستس م لحال  الفشن هذه الظةاهرة   لاذن  هود من محاول

 .سلايا ري سلو  الانسان  تأثيراوما يترتل عليها من نتائج ت ثر 
وهذا ما ي كد على ان مسااات الاحتراق النفسي تتمحور حون الطاوط النفسي  التةي يتعةرض    

لهةةا الانسةةان والتةةي تتسةةال رةةي الكثيةةر مةةن المطةةاعفات السةةيئ  علةةى الصةةح  ال سةةمي  و ةةد تكةةون 
حالة  مةةن التةةوتر النفسةةي الشةةديد والتةةي ت لةةق عنةةد الفةةرد حالةة  مةةن ا ةةت ن التةةوازن واطةةطرال رةةي 

ارتةةةرض اعةةةض العلمةةةاث و ةةةود ثةةة ي مراحةةةن مهمةةة  يمكةةةن ان تفسةةةر اسةةةت اا  الفةةةرد السةةةلو  و ةةةد 
- :للطاط النفسي هي 

اذ يحةةةدي رةةةي المراحةةةن الاولةةةى للطةةةاط حشةةةد اليةةةات التكيةةة  رةةةي  سةةةم  -:مرحاهههة الانهههلار  -
 .الانسان للمساعدة ري الاست اا  الدراعي  ري موا ه  الطاط 

لتكيةةة  رةةةي  سةةم الانسةةةان المياومةة  المسةةةتمرة رةةةي وريهةةا تحةةةاون اليةةات ا -:مرحاهههة المواومهههة  -
 .موا ه  الطاوط ومحاول  استعادة التوازن النفسي للفرد 

وريها يحدي اسةتنزا   ةوا اليةات التكية  رةي  سةم الانسةان وتصةاح غيةر  -:مرحاة الانهاك  -
راض الةذم ييةود اةةدوره الةى حةدوي امةة االإنهةةا  ةادرة علةى المياومةة  ممةا  ةد يةة دم الةى الاسةتمرار 

 .وع ز وتل  لاعض ا هزة ال سم 
- : الاحتراق النفسي في المجال الرياضي 

الم ةةةان الرياطةةي اظةةةاهرة الاحتةةةراق النفسةةي عنةةةدما اةةد ت تظهةةةر اصةةةورة  اهةةتم الاةةةاحثون رةةي    
الرياطةي  ذات الشةعاي  الواسةع  وكةان سةال ظهورهةا الطةاوط  للأنشط واطح  و اص  االنسا  

الم تلفةةةة  علةةةةى ال عةةةةل الرياطةةةةي والتةةةةي يحةةةةاون موا هتهةةةةا سةةةةواث الطةةةةاوط المرتاطةةةة  مااشةةةةرة 
االممارسةة  الرياطةةي  او الطةةاوط المرتاطةة  احياتةةه  ةةارج نطةةاق الممارسةة  الرياطةةي  ورةةي حالةة  

وموا هتهةةةا رعندئةةةذ يحةةةدي التكيةةة   عاةةةاثوالأ ةةةدرة ال عةةةل الرياطةةةي علةةةى تحمةةةن هةةةذه الطةةةاوط 
 .الاي ااي الامر الذم ينتج عنه عدم حدوي هاوط ري مستوا كفاثة رعالي  ال عل الرياطي 



اما ري حال  عدم  درة ال عل الرياطةي علةى تحمةن وموا هة  الطةاوط الوا عة  علةى كاهلةه     
ذم يعةد امثااة  الاداية  الاولةى رعندئذ تحدي عملي  تكي  سلاي ل عل واالتالي يظهر الا هةاد الة

وظةةةائ  ا هةةةزة ال سةةةم الم تلفةةة  علةةةى التكيةةة  الاي ةةةااي مةةةذ هةةةذه الطةةةاوط او انةةةذار لعةةةدم  ةةةدرة 
ورةةي حالةة  اسةةتمرار هةةذا الا هةةاد وعةةدم اليةةدرة علةةى اسةةت دام م تلةة  الطةةرق والوسةةائن  والأعاةةاث

راق ل عةةل الرياطةةي لموا هتةةه رعندئةةذ يحةةدي الانهةةا  الةةذم يعةةد المعاةةر الرئيسةةي لحةةدوي الاحتةة
 .ونتي ته المااشرة ل نسحال او الانيطاع عن الممارس  الرياطي  
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- :الضاغطة يمر بثلاث مراحل هي واا تعرض اللاعب لامواقف 
وهةةةذه المرحلةة  تحةةةدد طايعةة  الموا هةةة  اذ يتعةةرض ال عةةةل  -:مرحاههة التويهههيم الابتهههدا ي  .  

مسةتوا المنارسة    )لنوعين من العوامن المساا  للطاوط النفسي  وهي المتطلاةات الايئية  
التةةي يوا ههةةا ال عةةل والتةةي تتطلةةل منةةه التوارةةق معهةةا   ( الةة  .... ال مهةةور   التحكةةيم 

الرطةةةا الا تمةةةاعي   الرغاةةة  رةةةي  هةةةود التةةةدريل   رطةةةا الةةةذات )والمتطلاةةةات الش صةةةي  
 ( .ال  ... الان از 

تةةةتم مةةةن  ةةة ن تحديةةةد ح ةةةم ونوعيةةة  الموا ةةة  الطةةةاغط   -:تويهههيم الموقهههف الضهههاغط  .ل 
ومةةدا  ةةدرة الرياطةةي علةةى ( طةةاوط عيليةة    رسةةيولو ي    نفسةةي    تدريايةة    تنارسةةي  )

 .التعامن معها من   ن الا تاار والتيييم 
وهةةي المرحلةة  الا يةةرة رةةي عمليةة  التعةةرض للطةةاوط وريهةةا يحةةاون  -:مرحاههة المواجهههة  .ج 

ال عةةةل ا تيةةةار احةةةدا الاسةةةت ااات السةةةلوكي  للتعامةةةن مةةةذ المو ةةة  الطةةةاغط و ةةةد تكةةةون 
 .م دي  ري مو   معين وغير م دي  ري مو   ا ر 

  -:اهم الضغوط النفسية المسببة للاحتراق النفسي الرياضي هي 
 .التعامن اين المدرل وال عل  اأسلولالطاوط المرتاط   -1
 .لمرتاط  انيم تيدير الذات الطاوط ا -2
 .الطاوط المرتاط  االايئ  الا تماعي  والمساندة من الا رين  -3
 .الطاوط المرتاط  ايلق المنارس   -4
 .الطاوط المرتاط  انتائج المنارس   -5
 .الطاوط المرتاط  احمن التدريل الزائد  -6
 .الطاوط المرتاط  االمظاهر الفسيولو ي   -7
 .الو ت  الطاوط المرتاط  اصعوا  تنظيم -8

- :مصادر الاحتراق النفسي للاعب الرياضي 
هنا  العديد من المصادر التي ت دم اال عل الرياطي الى الاحتراق واعض هةذه المصةادر  ةد 

 .امن ال ار ي  تكمن ري ش صي  ال عل الرياطي نفسه والاعض الا ر  د يرتاط ااعض العو 



  -:ويمكا تاخيص بعض مصادر الاحتراق للاعب الرياضي في الجوانب التالية 
 و  ةرهنةا  رةروق رردية  واطةح  رةي الش صةي  اةين كةن لاعةل  -:شخصية اللاعهب الرياضهي   .1

وال عل الرياطي الذم يمكن ان ييترل مةن الاحتةراق ادر ة  اكاةر مةن لاعةل ا ةر يتسةم االعديةد 
 .لف  من السمات الم ت

عةةدم تحييةةق ال عةةل الرياطةةي الان ةةازات او الن احةةات رةةي م ةةان  -:قيمههة الانجهها  الشخصههي   .2
الةةى  االإطةةار رياطةةته او ادراكةةه لان ازاتةةه المتواطةةع  والتةةي لا تر ةةى لمسةةتوا  دراتةةه او تو عاتةةه 

 .تكرار هزائمه ومروره االعديد من  ارات الفشن 
تعةةرض ال عةةل الةةى اصةةاا  ادنيةة  او نفسةةي  والتةةي  ةةد  -:تكههرار الاصههابة البدنيههة او النفسههية   .3

تمنعةه مةن العةودة لمسةةتواه السةااق رطة  عةةن مةا  ةد يتعةةرض لةه مةن تكةةرار الاصةاا  والتةي تحرمةةه 
  وانل الادني  والنفسي  للرياطي من المشارك  وهو الامر الذم يليي االمزيد من الطاوط على ال

االحمةةن الزائةةد للتةةدريل الةةذم يتعةةدا حةةدود و ةةدرات يةةرتاط ذلةة   -:ضههغوط التههدريب والمنافسههاي   .4
ال عةةةةل والماةةةةالاة رةةةةي الاشةةةةترا  رةةةةي المنارسةةةةات الرياطةةةةي  ورةةةةي موا هةةةة  المنارسةةةةين مةةةةن ذوم 

 .المستويات العالي  وكثرة السفر والتنين للمشارك  ري المنارسات 
والمةةةدرل وييصةةةد اهةةةا الطةةةاوط المرتاطةةة  االع  ةةة  اةةةين ال عةةةل  -:ضهههغوط المجهههال الرياضهههي   .5

ووسةائن الاعة م وال مةاهير وغيةرهم ممةن تةراطهم االرياطةي العديةد مةن الع  ةات التةي  والإداريين
 . د تتميز اعدم التيدير الكاري او التش يذ او محاول  المطالا  امستوا ماالى ريه 

وهي تلة  الطةاوط التةي تةرتاط احيةاة ال عةل  ةارج الم ةان الرياطةي  -:ضغوط الحياة العامة   .6
 .واث ري الم ان العائلي او الدراسي او م ان العمن او الاصد اث او الا ارل س

 :اعراض الاحتراق النفسي للاعب الرياضي
انةذار ل حتةراق  كإشةارةهنا  العديد من الاعةراض التةي يمكةن ان تظهةر علةى ال عةل الرياطةي 

- :يلي  ومن هذه الاعراض ما
والتعةةل وعةةدم الشةةعور االراحةة  ال سةةمي   االإرهةةاقهةةو اسةةتمرار ال عةةل  -:الانهههاك البههدني  .1

والحا   الى رترات طويل  لاستعادة الشفاث اعةد اداث ال هةد الاةدني والشةعور اان فةاض الليا ة  
 .االتوتر العطلي  والإحساسالادني  



هةةو اسةةتمرار الاحسةةاس ازيةةادة در ةةات التةةوتر واليلةةق وطةةع  اليةةدرة  -:الانهههاك الانفعههالي  .2
 .السلاي  الملحوظ  ات اه ام مثير والانفعالات والإحدايالعديد من الموا    على التحكم ري

هةةةو اسةةةتمرار الشةةةعور اتعةةةل عيلةةةي شةةةديد وتاةةةاط  العديةةةد مةةةن العمليةةةات  -:الانههههاك العواهههي  .3
 .ات اذ اليرارعلى يدرة الوالتفكير والتذكر والتصور والانتااه وعدم  كالإدرا العيلي  

وطةةع  دارةةذ التنةةارس  اةةالنيم الواطةةح االدارعيةة  نحةةو الان ةةاز ويةةرتاط -:الانهههاك الههدافعي  .4
 .لدا ال عل وريدان او هاوط الثي  االنفس والارتيار الى راعلي  الذات 

-  :توجيهاي لمواجهة الاحتراق للاعب الرياضي 
عراطةةهدراسةة  ال عةةل لمفهةةوم الاحتةةراق والتعةةر  علةةى مصةةادره  .1 لان ذلةة  يسةةاعد ال عةةل  وا 

 . رين لمحاول  او ت نل الاحتراقساليل المناسا  للتحكم ذاتيا او امساعدة الاعلى ات اذ الا
حاون ان تيةيم اد ة  المطالةل الوا عة  علةى كاهلة  ومةا هةو المطلةول منة  االتحديةد لرياطةت   .2

 .التي تمارسها سواث ري م ان التدريل او المنارس  او الع  ات مذ الا رين
رةي موا هة  الاعاةاث المطلواة  منة  وان تكةون صةاد ا  حاون ان تحدد وتييم  درات  الش صي  .3

ورةةي طةةوث تيييمةة  لمةةا هةةو مطلةةول منةة  وتيييمةة  ليةةدرات   ماةة هرةةي عمليةة  التييةةيم واةةدون 
الش صةةةةي  حةةةةةاون ان تحةةةةةدد اهةةةةةدا  ومسةةةةةتويات طمةةةةةوك مناسةةةةةا  تسةةةةةتطيذ تحيييهةةةةةا ويمكنةةةةة  

 .الاستعان  االمدرل او الا صائي النفسي الرياطي لمساعدت  وتو يه  
رةةةي طةةةةوث التحديةةةد السةةةةااق حةةةةاون ان تحةةةدد الطةةةةرق والوسةةةائن التةةةةي يمكةةةةن اهةةةا تحييةةةةق هةةةةذه  .4

 .الاهدا  مذ محاول  وطذ  ط  زمني  مناسا  
اعةةض المهةةارات النفسةةي  التةةي تسةةاعد علةةى  لأداثيمكةةن اسةةت دام العديةةد مةةن الوسةةائن والطةةرق  .5

وغيرهةا  والتأمةنلتصةور الت لم من اعض الطاوط واليلق والاسةتثارة كمهةارات الاسةتر اث وا
 .من المهارات التي يمكن ان يو ه  الا صائي النفسي نحو ممارستها وطايا لحالت  

الحيةةاة الصةةحي  وان تعتنةةي انفسةة  صةةحيا واةةدنيا ونفسةةيا رالرياطةة   ةةزث مةةن  اأسةةاليلالالتةةزام  .6
 .حيات  وليست حيات  كلها 

 
 


